RECETA

Ensalada de Repollo
———

El eneldo, la mostaza y el jugo de limén le dan a esta

ensalada crujiente un aderezo sabroso. Prepare el
aderezo con anticipacion para ahorrar tiempo
después.

Rinde: 8 porciones
Tiempo de Preparacién: 20 min

Fuente: choosemyplate.gov/recipes

« 4tazas de repollo (rallado o en rodajas finas) Pequeﬁos CambiOS,
« 1/4taza de zanahoria (rallada o en rodajas finas) iG RAN diferencia!

« 1/4 taza de apio (cortado en rodajas finas)

Ingredientes

« 1/4taza de pimiento verde (picado)

« 1/3 cucharada de cebolla (finamente picada)
 1/2 cucharadita de eneldo (o albahaca o perejil)
« 1/2 taza de mayonesa light o baja en grasa

« 1/2 taza de yogur natural sin grasa

« 1 cucharadita de mostaza Informacién Nutricional

« 1/2 cucharadita de jugo de limén Tamaiio de la porcién: 1/2 taza
h . . Nutrientes Cantidad
o 1/2 cucharadita de azticar Calorias: 59
Grasa total: 49
PaSOS Grasa saturada: 1g
. Colesterol: 3mg

1.Lave y preparare las verduras para picar. Sodio:
2.Utilice un rallador de queso o corte todas las verduras en rodajas Carbohidratostotales: 69
. . Fibra dietética: 1

finas con un cuchillo afilado. ; g
Aziicares Totales: 49
3.Pdngalo en un tazén grande. Aziicar afiadida: 19

Proteina 2g

4. Ahada hierbas al gusto.

5.Mezcle la mayonesa, el yogur, la mostaza, el jugo de limény el
aztcar en un tazén pequeiio.

6.Mezcle bien y afade a las verduras.

7.Manténgalo en el refrigerador hasta que esté listo para consumir.

Utensilios Necesarios

e Cuchillo afilado « Rallador
e Tabla de cortar ¢ Tazon grande
¢ Tazas medidoras ¢ Tazén pequefio

¢ Cucharas medidoras e Cuchara
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $13.74
Costo promedio/porcion: $1.72

Rinde: 8 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacion.

Ingredientes

-,

Anadir 1 al carrito F ) AfRadir 1 al carrito

Repollo, 1 cabeza Mayonesa baja en grasas

Afiadir 1 al carrito ~eni—
Zanahorias (1 Ib) Afadir 1 al carrito

Yogur natural sin grasa

£ Afiadir 1 al carrito

' Manojo de apio -
Afiadir 1 al carrito

Mostaza (8 oz)

Anadir 1 al carrito
Pimiento verde

. ) Anadir 1 al carrito
Limoén

Anadir 1 al carrito
Cebolla

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Consejos de Preparacion

o Prepare el aderezo hasta con 2 dias de anticipacion

para ahorrar tiempo al preparar la ensalada.

 Para preparar el repollo, retire las hojas fibrosas mas
gruesas y cortelo en trozos. Luego, lavelo con agua
corriente.

« Si nota cualquier seiial de gusanos o insectos, que a
veces aparecen en el repollo, primero sumerja la cabeza
en agua salada o con vinagre durante 15 a 20 minutos.
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